










Teaching of Athletics through Gradations of Motion method 






















































時に生ずる ものが リズムである と述べている。身体全体を動かす運動では非常に大きとEエ
ネルギーを必要とするし，身体各部の動きのそれぞれのリズムがあり，相互の関係が複雑
なものである。その上速さや高さや距離などのリズムも必要である。走巾跳において もス
タートから助走の流れ，踏切，跳躍，着地という一つのリ ズムパタ ーンがあり， 人間自身
が運動するための身体内部の生理的なリ ズム もあろう し， 動きを成す上での身体各部の機
能上の リズム，いわゆる解剖学的，力学的な もののリズム もあろう。乙のようにスポーツ
は全てリズムであり， 体操のようにリ ズムそのものが生命でないために整理されていない
だけである。また， 一見 リズムのないようにみえる運動でもリ ズムがある。 それは日常の
































































































































































































わないものとなってしまう 。すばらしい選手が調子をくずしてしまうのは， トレーニ ング
の段階でどこかのリズムパターンのみに異変がお乙り （一部分だけ強くなるなど）他のリ



















うと意識すること も手伝ってやや上体がそりぎみとなる。それによ り足の回転が思わし く
なくなるので回転の悪くなった状態で踏み切る踏切時の足のつき方，重心の位置などκそ
れまでの流れの円滑さをこわす働きができて（丸いタイヤが角ばったタイ ヤになった感じ）











































⑥ 上の運動を左右続けて大きく歩く。 lOOM×2 ④叶〉
腕を大きくパネを使ってキックも強く大きく行う。 2 J ,,, 
j )1 ⑦ ホッピング 100M×2 上よりも前方へL、く意識を強める。 .I 










































ねばぽらぽいと痛感するに至った。従ってシーズンの 7月から10月にかけて， トレ ーニン
グの方法を変えて実施してみた。動きづくり もまずは走におけ る筋の使い方，運動のしか
たを知ら ねば全ゆるこ とがうま く運ばないと 考え，舞踊における動きづくり同様lζまず
運動の流れを覚え， リズムを体得 しそれを少しづっ リズムを早めて覚えていく 万法をとっ
た。運動はだいたい弱強のリ ズムであ り，必らず準備の運動（抜重ともいえる） が入り目
的とする運動がおこる。 アフタ クトぽものであ り，そ こにリラ ックスという状態がお乙る
のである。乙れを覚えないかぎり背面跳のようとf流れの大切にほった今日の技術を身につ
けること はひずかし く， 他の種目においてもそれぞれの種目に必要な運動のリズムがあり，
これを把握し良い動きができとよし、かぎり技術をたかめるこ とはむずかしいと考える。これ
を覚えないかぎり自分の持っている力さえ充分発揮できほいのである。今回は，運動にお
けるリズムの特別な トレ ーニングの必要性を述べ， 実際lζ実施してみた動きづく りの トレ
ーニングを述べたが，今シーズン実施したものを更に検討し各々おのおのの種目について
も動きづくりを研究してみたL、。それぞれの種目の リズムパタ ンをと り出し，体力をつ
けるための運動の中にもリズムをつくるための工夫が必要であると考える。また，筋自体
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